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Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää opetusta unesta 
osana yhteistä Laihian yläkoululla järjestettävää terveyspäivää. Tämän opinnäyte-
työn osuutena oli toteuttaa opetustapahtuma, joka käsitteli nuorten unta. 
Opinnäytetyön teoreettiseen viitekehykseen etsittiin aiempia tutkimuksia sekä 
muuta kirjallisuutta nuorten unesta. Teoreettisessa viitekehyksessä tarkasteltiin mi-
ten uni vaikuttaa ihmisen jokapäiväiseen elämään ja toimintakykyyn. Tutkimusten 
perusteella tiedetään, että unen laiminlyönnin vaikutuksia, esimerkiksi jatkuvan 
univelan kerryttämistä ei aina huomioida tai jopa tunnisteta. Nukahtamisvaikeus ja 
katkonainen yöuni esimerkiksi stressaavissa elämäntilanteissa ovat lähes kaikille 
ihmisille tuttuja vaivoja. Tilapäisinä ne kuuluvat normaaliin elämään. Vuoden 2015 
kouluterveyskyselyn mukaan erilaisista unihäiriöistä eli unettomuudesta, liian var-
hain heräämisestä tai ylipäätänsä nukahtamisvaikeuksista kärsii 6 ‒ 9 % suomalai-
sista nuorista. 
Laihian yläkoulun terveyspäivä toteutettiin marraskuussa 2017, yhteistyössä ylä-
koulun henkilökunnan ja kouluterveydenhoitajan kanssa. Nuorten unta koskevaa 
opetusta toteutettiin 7.-luokkalaisille. 
Opetustapahtuman keskeiset sisällöt käsittelivät hyvää unta, unen tarkoitusta, nuor-
ten tavallisimpia unenhäiriöitä ja uniongelmia, uniongelmien hoitoa, unen vaiku-
tusta muistiin ja oppimiseen, energiajuomien käyttöä ja stressiä. Oppimis- ja ope-
tusmenetelminä käytettiin luentoa ja ryhmätyöskentelyä. Lopuksi tehtiin tietotesti 
ja oppilaat antoivat palautetta tunnin kulusta sekä opetuksesta. 
Tietotestissä parhaiten osatiin kertoa unen virkistävistä ja energiaa antavista vaiku-
tuksista, unettomuudesta energiajuomien haittana sekä unen lyhenemisestä nuo-
ruusiällä. Suurin osa oppilaista oli saanut uutta tietoa ja piti opetusta hyvänä. 
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The purpose of this practice-based bachelor´s thesis was to have an educational 
session about sleep during a health education day in Laihia junior high school. 
The theoretical frame includes information about different researches about adoles-
cent´s sleep. It was examined how the sleep affects the everyday life and the ability 
to function of the human being. On the basis of the studies it is known that the 
effects of the neglect of the sleep, attention is not always paid for example to the 
constant sleep deprivation or it is not sometimes identified. The falling asleep dif-
ficulty and the fragmentary sleep for example in stressful situations in life are trou-
bles which are familiar to nearly all the people. They belong to a normal life tem-
porarily. According to the 2015 school health survey 6 – 9% suffer from the differ-
ent sleeping disorders, in other words from insomnia, too early from waking or dif-
ficulties falling sleep. 
The health education day in Laihia junior high school was carried out in November 
2017, in cooperation with the staff and school nurse of the junior high school. The 
educational session was carried out with grade 7 pupils.  
The most central contents of the educational session were a good sleep, the purpose 
of the sleep, the most common sleep disturbances of the adolescents and sleep prob-
lems, the treatment of sleep, the effect of the sleep for the memory and learning, the 
use of energy drinks and feeling stress. A lecture and teamwork were used as learn-
ing methods and teaching methods. A test was carried out after the educational ses-
sion and the pupils gave feedback on the session. 
The things that the pupils remembered best after the educational session were about 
the refreshing and energizing effect of sleep, insomnia as result of the use of energy 
drinks and sleeping less during adolescence. Most of the pupils had received new 
information and considered the educational session to have been good. 
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Uni vaikuttaa ihmisen jokapäiväiseen elämään ja toimintakykyyn. Unen laimin-
lyönnin vaikutuksia, esimerkiksi jatkuvan univelan kerryttämistä ei aina huomioida 
tai jopa tunnisteta. Vuoden 2009 kouluterveyskyselyn mukaan erilaisista unihäiri-
öistä eli unettomuudesta, liian varhain heräämisestä tai ylipäätänsä nukahtamisvai-
keuksista kärsii 6 ‒ 9 % suomalaisista nuorista. (Haapasalo-Pesu & Karhukivi 2012, 
1.) 
Sallinen (2013) tuo esille monisäikeisen suhteen unen, muistin ja oppimisen väillä. 
Uni tukee kognitiivisia toimintoja, joita tarvitaan opittavan aineksen mieleen pai-
namisessa, muistissa säilyttämisessä sekä muistista palauttamisessa. Unen aikana 
osa valveilla syntyneistä muistijäljistä aktivoituu ja lujittuu. Moniin unihäiriöihin 
kuten unettomuuteen ja lasten ja nuorten riittämättömään uneen liittyy muistin ja 
oppimisen sekä työn ja koulun suorittamisen heikkenemistä. (Sallinen 2013, 1.)  
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää opetusta unesta osana yhteistä Lai-
hian yläkoululla järjestettävää terveyspäivää. Opinnäytetyön toteutus oli toiminnal-






2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää opetusta unesta osana yhteistä Lai-
hian yläkoululla järjestettävää terveyspäivää. 
Opinnäytetyön tavoitteet olivat seuraavat: 
1. Oppilaat ymmärtävät unen tärkeyden terveydelle. 
2. Oppilaat ymmärtävät perustiedot unesta. 
3. Nuoret muuttavat tarvittaessa unitottumuksiaan. 





3 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ PROJEKTINA  
Tässä luvussa esitetään toiminnallisen opinnäytetyön lähtökohtia projektina. Opin-
näytetyö toteutettiin pienenä projektina ja siinä noudatettiin projektin hallinnan pro-
sessia. Projektin toteutus esitetään yksityiskohtaisesti luvussa 6. 
3.1 Projektin määritelmä  
Silfverbergin (1996, 9) mukaan projektin tulisi olla oppiva prosessi. Hanke eli pro-
jekti on tietyillä työpanoksilla määritelty kestäviin tuloksiin pyrkivä tehtäväkoko-
naisuus. Projekti on yleensä aikataulutettu ja siinä tuotetaan projektisuunnitelma, 
jossa huomioidaan sen rakennetta sekä sisältöä. Toiminnasta vastaa organisaatio, 
joka on sitä varten perustettu. Jokaisella hankkeella on kyseistä hanketta määritte-
levät omat tavoitteet. (Silfverberg 1996, 5-7.) Projekti on tiettyyn asiaan rajattu, 
määräaikainen kokonaisuus. Sen edellytyksenä on osata monien rinnakkaisten ja 
päällekkäisten asioiden hallintaa. Projektin hallinta ei onnistu ilman selkeää syste-
maattista suunnittelua, seurantaa, raportointia ja kirjanpitoa. (Silfverberg 1996, 52.) 
Projektin toteutusorganisaatioina tässä opinnäytetyössä toimivat Vaasan ammatti-
korkeakoulu sekä Laihian yläkoulu. 
3.2 Projektin vaiheet 
Projektin alussa asetetaan hankesuunnitelma. Hankesuunnitelmassa projektille ase-
tetaan selkeät realistiset sekä kuvaavat tavoitteet. Tavoitteet asetetaan niin, että nii-
den kautta johdettaisiin hankkeelle ajateltua toteutusmallia sekä sen tärkeimpiä tuo-
toksia. Hanke aikataulutetaan ja sen tulisi kattaa hankeen koko kesto. Hankkeella 
täytyy olla selkeä ja toimiva organisaatio sekä johtamismalli. Osapuolten roolien ja 
vastuualueiden välillä seuranta- ja raportointijärjestelmä on selkeä, ne yhdessä pe-
rustavat aidon yhteistyön ja siihen osallistumisen. Selkeästi määritellyt panokset 




tavoiteltaviin tuloksiin. Hankesuunnitelmassa huomioidaan myös alustavat tausta-
selvitykset, yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa, työn suunnittelu ja hankkeen 
toteutus, sen seuranta sekä sen arviointi. (Silfverberg 1996, 7-9.)  
3.3 SWOT-analyysin määritelmä  
SWOT-analyysi on tärkeä väline analysoitaessa esimerkiksi työpaikalla tapahtuvaa 
oppimista sekä sen toimintaympäristöä kokonaisuudessaan. SWOT-analyysi on ly-
henne ja se tulee englannin sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses (heikkou-
det), Opportunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat). SWOT-analyysin tulosten 
avulla voidaan ohjata prosessia sekä tunnistaa työpaikalla tapahtuvan oppimisen, 
hyvien käytäntöjen sekä kriittisten kohtien tekijöitä ja epäkohtia. SWOT-analyy-
sistä saatavista tuloksia tulisi käyttää ennemmin neuvoa-antavina, eikä niinkään 
vaadittavina ohjeina. SWOT-analyysin tarkoituksena olisi arvioida sekä enna-
koivasti ottaa huomioon prosessin vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet sekä sen 
uhat. (Opetushallitus 2017.) Taulukossa 1. esitetään tälle projektille laadittu 
SWOT- analyysi. 
Taulukko 1. SWOT-analyysi. 
VAHVUUDET: 
-Opiskelijan innokkuus tuottaa ope-
tustapahtuma nuorille, joka tiedollaan 
edesauttaisi heidän hyvinvointiaan. 
-Opiskelijan valmiudet esiintyjänä. 
MAHDOLLISUUDET: 
-Nuoret saavat tietoa unen tärkey-
destä. 
-Nuorten saama tieto voi edesauttaa 
terveyttä ja mahdollisia parempia uni-
tottumuksia. 










-Heikko toteutus. Ei vastaa oppilaiden 
odotuksia. 
-Aiheen rajausta ei ole selkeytetty, 
liian tiedon haaliminen.  
 
3.4 SWOT- analyysin huomiointi 
Tässä opinnäytetyössä SWOT-analyysillä pyrittiin vaikuttamaan ennalta kaavail-
tuihin mahdollisiin projektin heikkouksiin ja uhkiin. Heikkouksiin pyrittiin vaikut-
tamaan hankkimalla aiemmista tutkimuksista ja muusta kirjallisuudesta tietoa, josta 
koostettiin kattava ja ymmärrettävä luentomateriaali. Luentomateriaali tuli olla sel-
lainen, joka tukisi mahdollisimman hyvin oppilaille tarkoitettua opetustapahtumaa. 
Opinnäytetyöhön tarvittavien tiedonhakujen tueksi varattiin tapaamisaika infor-
maatikolta, joka opasti tietokantahakujen etsimisessä sekä niiden tulkitsemisessa. 
Informaatikolta saatujen neuvojen avulla ja harjoittelemalla heikkouksia pyrittiin 
parantamaan opinnäytetyön edetessä.   
Mahdollisia uhkia pyrittiin ennakoimaan systeemisesti. Aihe tuli rajata sekä sel-
keyttää tälle ikäryhmälle mielekkääksi sekä ymmärrettäväksi. Oppilaiden odotuk-






4 NUORET JA UNI  
Tässä luvussa kuvataan opinnäytetyön teoreettinen viitekehys. Sitä varten tehtiin 
tiedonhaut Finna tietokannan käyttö, Medic-, Cinahl- ja PubMed-tietokannoissa. 
Lisäksi tehtiin käsihakuja. (Liite 1.) 
4.1 Nuoruus 
Haapasalo-Pesu ja Karukivi (2012, 1) viittaavat Aalbergin ja Siimeksen (1999) te-
okseen ja määrittelevät, että nuoruus on kymmenen vuotta kestävä jakso lapsuuden 
ja aikuisuuden välissä, joka ajoittuu keskimäärin ikävuosiin 12‒22. Tässä opinnäy-
tetyössä opetustapahtuma pidettiin noin 13-vuotiaille nuorille.  
4.2 Uni 
Unella tarkoitetaan tarkan säätelyn alaista aivotoiminnan tilaa, jonka aikana perus-
uni (NREM-uni) ja vilkeuni (REM-uni) vuorottelevat. Unen aikana aivot varastoi-
vat energiaa sekä poistavat valveen aikana aivoihin kerääntyneitä haitallisia aineen-
vaihduntatuotteita. Näin unelle määrittyy tärkeä tehtävä aivojen aineenvaihdunnan 
ylläpitämisessä. Unen aikana tapahtuu muistiin sekä oppimiseen liittyvää plastista 
hermosolujen muovautumista. Unella on keskeinen merkitys immunologisen tasa-
painon säätelyssä. Valvetila sekä uni vuorottelevat monien biokemiallisen tekijän 
sääteleminä. Nukkumisen ja sen ongelmien kuvaamiseksi uni voidaan hahmottaa 
osaksi laajemmin ymmärrettävää vuorokausirytmiä. Tarkalleen määritellysti ihmi-
nen nukkuu oman vuorokausirytminsä mukaan, jos häiriötekijöitä ei ole. Nyky-
näkemyksien mukaan unettomuus kehittyy useiden sisäsyntyisten sekä ympäristö-




4.3 Miten uni muuttuu nuoruusiällä? 
Paunio (2012) tuo esille unen useita tärkeitä fysiologisia tehtäviä, joista yksi kes-
keisistä on estää elimistön ylikuormittumista, täydentää valveillaolon aikana kulu-
tettuja energiavarastoja ja huoltaa etenkin elimistön perusfysiologisia toimintoja. 
(Paunio 2012, 2788.) 
Unen keskeisiä muutoksia nuoruusiällä ovat unen keveneminen, kokonaismäärän 
väheneminen, päiväaikaisen väsymyksen lisääntyminen ja vuorokausirytmin siirty-
minen tavanomaista myöhemmäksi lapsuuteen verrattuna. Merkittävä osa nuorista 
kärsii riittämättömästä unesta erityisesti kouluviikon aikana. (Urrila & Pesonen 
2012, 1.)  
Nuorten uneen ja nukkumistottumuksiin vaikuttavat biologisten tekijöiden lisäksi 
vahvasti koulu, koti, kaveripiiri, harrastukset, ruutuaika sekä muut kulttuuriset ja 
ympäristöön vaikuttavat tekijät. (Urrila & Pesonen 2012, 2.) 
4.4 Miten suomalainen nuori nukkuu?  
Vuoden 2015 Kouluterveys-kyselyn mukaan 8. ja 9. luokan oppilaista 44 % meni 
arkisin nukkumaan noin klo 22:30-23:00. Sitä aikaisemmin meni nukkumaan 26 % 
ja sen jälkeen 31 %. Klo 1:30 tai sen jälkeen meni arkisin nukkumaan 3 % nuorista. 
Viikonloppuisin 32 % oppilaista meni nukkumaan aikaisintaan klo 21-23:30 välillä. 
Sen jälkeen nukkumaan meni noin klo 24:00-1:00 välillä 40 % oppilaista. Kello 
1:00 jälkeen nukkumaan meni huomattavan moni, 28 % oppilaista. (THL 2017.) 
Vuoden 2015 Kouluterveys-kyselyssä arkisin ajalla 6:00-6:30 heräsi 32 % oppi-
laista. Yli-puolet oppilaista heräsi klo 7:00-7:30 (58 %). 10 % oppilaista heräsi ar-
kena klo 8:00 tai sen jälkeen. Viikonloppuisin klo 6:00-8:30 heräsi noin 19 %. Kello 
8:30-9:30 heräsi 26 % oppilaista. Suurin osa oppilaista heräsi kuitenkin klo 10 tai 




Heräämis- sekä nukahtamisaika siirtyvät nuoruusiällä myöhemmiksi, jolloin aikai-
set kouluaamut lyhentävät unen pituutta väistämättä. Aikaisen kouluaamun ja myö-
häisen nukahtamisajan yhdistelmä johtaa pitkään jatkuessaan univelkaan, jota vii-
konloppuisin korjataan.Viikonloppuisin nuorten nukkuma-aika on nuorilla keski-
määrin 92 minuuttia pidempi kuin arkena. (Urrila & Pesonen 2012, 2.)  
Kysyttäessä nukkuuko 8. ja 9.- luokkalainen mielestään riittävästi, vuoden 2015 
Kouluterveys-kyselyssä nuorista vastasi ”Kyllä, lähes aina” 21 %, ”Kyllä, usein” 
vastasi 50 %. ”Harvoin tai tuskin koskaan” -vastanneita oli 24 %. Arkisin alle 8 
tuntia nukkui 31 %, joka oli muutamaa prosenttia enemmän kuin vuoden 2013 Kou-
luterveys-kyselyssä. Väsymystä lähes päivittäin koki 16 % oppilaista, joka oli myös 
muutamaa prosenttia enemmän verrattuna edelliseen, vuonna 2013 tehtyyn Koulu-
terveys-kyselyyn. Kysymykseen aiheuttaako netissä vietetty aika ongelmia vuoro-
kausirytmissä, 8. ja 9.-luokan oppilaista vastasi 23 % myöntävästi. Tämä oli noin 5 
% enemmän kuin vuoden 2013 tehdyn Kouluterveys-kyselyn tuloksissa. (THL 
2017.) 
4.5 Unen arviointi 
Lapsen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta riittävä uni on välttämätöntä lapsen 
kehityksen kannalta. Tavallisimpia lapsen uneen liittyviä ongelmia ovat yöheräily 
sekä nukkumaan asettumisen ongelmat. Terveystarkastuksissa tulee keskustella 
lapsen unirytmistä ja nukahtamistottumuksista sekä selvitellä mahdolliset unihäi-
riöt. Unen laadusta tulisi kysyä lapselta itseltään. (Paavonen & Saarenpää-Heikkilä 
2011, 157-159.) 
Unen tarve ja unen rakenne heijastelevat lapsen ikää. Eri ikäryhmissä ilmentyy hy-
vin erityyppisiä unihäiriöitä. Murrosiässä uni-valverytmi pyrkii viivästymään ja he-
rääminen aikaisin on aamuisin vaikeaa. Tämän jatkuessa se kerryttää ja johtaa ta-
vallisimmin univelkaan ja väsymykseen, myös aamiaisten ja aamupesujen laimin-





Unissakävelystä käytetään myös termiä somnambulismi. Se tapahtuu NREM-unen 
aikana iltayöstä, yleensä 1-2 tunnin kuluttua nukahtamisesta. Unissakävelijä kuljes-
kelee usein silmät auki, mutta kömpelösti huoneessa. Unen aikana unissakävelijä 
saattaa avata tai sulkea ovia ja ikkunoita, joskus pukeutua, puhua sekavia, käydä 
virtsaamassa wc:ssä tai muualla, lähteä ulos tai ajaa jopa autoa. Unissakävelijä ei 
ole helposti herätettävissä. Herätetty kävelijä ei muista yöllisestä kävelystä mitään 
mutta voi olla sekava, aikuinen kävelijä voi olla jopa aggressiivinen. Tavallista 
unissakävely on 4-8 vuoden ikäisillä lapsilla, selvästi harvinaisempaa se on nuorilla 
tai aikuisilla, koska vanhemmiten syvän unen määrä vähenee. Unissakävelyyn liit-
tyy perinnöllinen alttius. (Huttunen 2016.) 
Unissakävely on tavallisesti vaaratonta, eikä se edellytä erillisinä tapahtumina hoi-
toa. Usein toistuvana unissakävely altistaa mahdollisille loukkaantumisille sekä 
häiritsee lapsen tai perheen muiden jäsenten unta tai muutoin saattaa aiheuttaa päi-
väväsymystä. Unissakävelyn toistuessa on tärkeää, että unissakävelijän makuuhuo-
neesta tehtäisiin mahdollisimman turvallinen. Esimerkkeinä tästä ovat ovien ja ik-
kunoiden sulkeminen tai teräväkulmaisten huonekalujen poistaminen. Unissakäve-
lyn altistumista voi lisätä stressi, väsymys, univaje, ahdistuneisuus, kuume, outo 
paikka tai häly. Kohtauksia voi yrittää välttää säännöllisellä uni-valverytmillä sekä 
illan rauhoittamisella, minimoiden turha hälinä. Lääkäriin ja lisätutkimuksiin tulisi 
hakeutua, mikäli unissakävely on toistuvaa, se jatkuu murrosikään, aiheuttaa louk-
kaantumisia tai siihen liittyy jokin muu sairaus. (Huttunen 2016.) 
4.7 Nuorison energiajuomien käyttö 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2016) suosittaa, että kaikki vähittäiskauppiaat 
rajoittaisivat yli 15-vuotiaille energiajuomien myynnin. Energiajuomien mainon-
nasta saatavat käsitykset ja mielikuvat jaksamisesta, suorituskyvystä ja lisäenergi-
asta silloin, kun väsyttää.  Kaikki energiajuomat ovat rinnastettavissa tavallisiin vir-




reagoi kofeiiniin aikuisia voimakkaammin. (THL 2016.) Syynä on se, että nuorilla 
kofeiinin määrä suhteessa kehon painoon on suurempi. (Huhtinen & Rimpelä 2013, 
2451.) Huolestuttavinta on, että osa lapsista ja nuorista käyttää juomia isoja määriä 
tai jopa päivittäin (THL 2016).  
Euroopan elintarviketurvallisuusviraston EFSA:n tutkimuksen mukaan tärkeimmät 
käyttösyyt energiajuomille ovat tarve saada energiaa, juomien maun miellyttävyys 
ja tarve pysyä hereillä. Juomien käyttäjillä on havaittu olevan usein univaikeuksia, 
väsymystä, päänsärkyä ja muita oireita. (THL 2016.) 
Energiajuomien tärkein vaikuttava aine on kofeiini, mutta ne sisältävät muitakin 
aineita, kuten esimerkiksi tauriinia. Keskushermostoon muun muassa vaikuttava 
kofeiini eli trimetyyliksantiini on laillinen piriste. Euroopan elintarviketurvallisuus-
viraston mukaan kofeiini on energiajuomien haitallisin aine. Kofeiinille ei ole mää-
ritelty saantisuositusrajaa. Yksi 0,33 litran tölkki energiajuomaa sisältää kofeiinia 
105 mg ja 0,5 litran tölkki sisältää noin 165 mg kofeiinia. Kofeiini aiheuttaa riip-
puvuutta, kun päiväannos on 100 mg vuorokaudessa. (Huhtinen & Rimpelä 2013, 
2451.) 
4.8 Mitä hyvä uni on? 
Partosen (2017) mukaan aivoissamme sijaitsee sisäinen kello, joka määrittää meille 
vuorokausirytmit, uni-valverytmimme aikataulun ja nukahtamisen jälkeisen univai-
hekierron. Hermosolut luovat toiminnallaan yksilöllisen aikaikkunan, tästä muo-
dostuu sisäinen kello. Tämän aikana ihmisen on helppo sekä nukahtaa, että havah-
tua hereille yöunensa päätyttyä. Nukahtamisen jälkeen ihmiset nukkuvat itselleen 
luontaisen pituisen unen, tämä uusiutuu saman kaavan mukaan. Iän myötä ihmisen 
unen pituus muuttuu ja yön aikana erilaiset univaiheet vuorottelevat. Unen kestosta 
sekä laadusta on laadittu yleisiä suosituksia. Esimerkiksi 26-64-vuotiaille aikuisille 
suositellaan 7-9 tunnin yöunia. Hyvin nukkuvan ihmisen tulisi päästä yöunensa al-




niistä saattaa hyvin nukkuvalle kertyä valvetta enimmillään 20 minuuttia. Uni on 
välttämätöntä aivoille ja siten keskeinen osa terveyttä. (Partonen 2017, 761.) 
4.9 Nuorten uniongelmien hoito 
Paavosen ja Saarenpää-Heikkilän (2011) mukaan uneen liittyvien terveystottumus-
ten arvioinnissa tulee kiinnittää huomioita siihen, millaisesta ongelmasta on kyse, 
kuinka usein ongelma ilmenee ja miten pitkään sitä on jatkunut. Lisäksi tulisi huo-
mioida mitä unta tukevia tekijöitä on jo olemassa ja mitä unta haittaavia tekijöitä 
on vaikeutena. Näitä voivat olla somaattiset sairaudet, vuorokausirytmi, rytmin 
säännöllisyys, iltarutiinit sekä isommilla lapsilla lisäksi kofeiini, liikunta, television 
katselu ja internetin käyttö. (Paavonen & Saarenpää-Heikkilä 2011, 161.) Muita 
huomioitavia asioita ovat päiväaikainen väsymys, mieliala sekä viimeaikaiset kuor-
mittavat elämäntapahtumat. (Urrila & Pesonen 2012, 5.)  
Yksi tapa mitata univajetta on nukahtamisviive tutkimus (MSLT.) Jos nukahtamis-
viive on alle 10 minuuttia, nuorella on todennäköisesti merkittävää univajetta. Nu-
kahtamisviive on toteutettuna kohtuullisen raskas ja sillä mitataan toistuvaa päivä-
unien nukahtamisviivettä kontrolloidussa olosuhteissa polysomnografian avulla. 
(Urrila & Pesonen 2012, 2830.) 
Kouluikäisten olisi hyvä oppia tunnistamaan itse väsymyksen merkit. Unihäiriöi-
den hoidossa noudatetaan aina samankaltaisia hoidon peruspiirteitä riippumatta ikä-
ryhmästä. Hoidossa tulisi tunnistaa, mistä unihäiriöstä on kysymys ja selvittää 
mitkä tekijät unihäiriöön vaikuttavat. (Paavonen & Saarenpää-Heikkilä 2011, 159.) 
Äkillisissä elämänmuutoksissa lyhytaikainen univaikeus on luonnollinen reaktio, 
johon ensisijaisia hoitomuotoja ovat neuvonta, tuki sekä lohduttaminen. Pitempiai-
kaisen unettomuuden ja viivästyneen unirytmin hoidossa unenhuolto-ohjeet sekä 
nuoren motivoiminen näiden noudattamiseen ovat hoidossa keskeistä. (Urrila & Pe-
sonen 2012, 6.) Unihäiriöiden hoito tulisi kohdistaa aina ensisijaisesti perussyyhyn. 
Fyysisten sairauksien mahdollisuus aiheuttajana tulee selvittää ja tarvittaessa on oh-




yöllä heräily, jota ei selitä fyysinen sairaus, pystytään unihäiriöitä usein paranta-
maan ja korjaamaan terveysneuvonnalla. Tavoitteena on antaa neuvontaa unta hait-
taavien tekijöiden vähentämisestä ja unta edistävien tekijöiden lisäämisestä. Teki-
jöiden kartoittamiseksi ja ongelmakohtien tunnistamiseksi tulisi selvittää, millainen 
vuorokausirytmi perheessä on, onko päiväaikainen vuorovaikutus riittävää, onko 
perheessä arki säännöllistä, sekä onko perheessä muita tekijöitä, esimerkiksi ma-
sennus, joka voisi altistaa lapsen unihäiriöille. Tärkeimmät perusperiaatteet ovat 
vuorokausirytmin säännöllisyys, sopivat iltarutiinit sekä hyvä vuorovaikutus van-
hemman ja lapsen välillä. (Paavonen & Saarenpää-Heikkilä 2011, 159-160.)  Oman 
vuorokausirytmin pitkäaikaiseen muuttamisen ja hoitoon motivoitumisessa on 
haasteita. Käyttäytymismuutosten tukeminen ja motivoituminen olisi tärkeää. 
(Kuula, Pesonen, Urrila 2017.) 
Uni on keskeinen osa hyvää terveyttä. Univelkaa voi kuitata pois, ja unen tuloa voi 
oppia houkuttelemaan, kun unihäiriöt osataan ennalta ehkäistä, tunnistaa ja hoitaa 
paremmin. (Partonen 2017, 761.) 
4.10 Uni ja sähköinen media 
Lukuisat tutkimukset ovat yhdistäneet toisiinsa nuorten uniongelmat sekä sähköi-
sen median käytön. Sähköinen media voi vaikuttaa uneen siirtämällä myöhemmäksi 
nukkumaanmenoaikaa, aiheuttamalla fysiologista aktivoitumista tai esimerkiksi 
joidenkin laitteiden kirkas valo voi ehkäistä melatoniin eritystä. Kokeellisia tutki-
muksia tästä aiheesta on hyvin vähän, vaikka tv:n katselu, pelaaminen ja internetin 
käyttö ovat kaikki yhdistetty lyhempään unen kestoon, myöhäisempään nukku-
maanmenoaikaan sekä lisääntyneisiin yöheräilyihin. Todellisuudessa nuoret käyt-
tävät useita sähköisiä medialaitteita iltaisin. Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan 
käytetään keskimäärin neljää eri laitetta kello 21 jälkeen. Monen laitteen iltakäyttö 
oli yhteydessä suurempaan kofeiinin kulutukseen ja siten niistä koituneisiin univai-





5 OPETUSTAPAHTUMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA 
ARVIOINTI 
Tässä opinnäytetyössä toteutettiin opetustapahtuma nuorten unesta. Laihian ylä-
koulun 7.-luokkalaisille. Opetustapahtuman tarkka suunnitelma esitetään liitteessä 
2. Opetustapahtuman pituus oli 75 minuuttia ja se toteutettiin kaksi eri kertaa. 
5.1 Oppija-analyysin laatiminen  
Oppija-analyysissä olennaisten tietojen kartoitus on oppijan oppimisen kannalta 
tarpeellista (Melender 2016, 2). Tämän opetustapahtuman suunnittelussa aiemman 
tiedon etukäteiskartoitusta ei suoritettu. Olennaisten tietojen kartoitusta olisi kui-
tenkin ollut hyvä suorittaa ja tiedustella aiheen aiempia opintoja. Oppijoista voidaan 
alkukartoituksessa kerätä myös muuta taustatietoa tai mahdollisuuksien mukaan 
kartoittaa heidän asennoitumistaan opiskelua tai tulevaa opetustapahtumaa kohtaan.  
(Melender 2016, 2.) 
Tämän opetustapahtuman oppija-analyysi on esitetty liitteessä 2.  
5.2 Oppimistavoitteiden laatiminen  
Oppimistavoitteita laatiessa on huomioitava tavoitteiden taso, mitä oppijoiden tulisi 
oppia? Eri verbit kuvaavat eri tasoista oppimista, esimerkiksi tavoitteena voi olla, 
että oppija motivoituu, ymmärtää, tietää tai orientoituu. Hyvä oppimistavoite on 
konkreettinen, realistinen ja se on hyvin arvioitavissa. Laaditut oppimistavoitteet 
voivat olla tiedollista, taidollista tai asenteellisia tavoitteita. (Melender 2016, 3.) 
Tämän opetustapahtuman tavoitteet on esitetty liitteessä 2.  
5.3 Oppisisältöjen laatiminen 
Oppimissisällöt valitaan oppimistavoitteiden perusteella. Valitun sisällön tulisi aut-




tua parhaaseen mahdolliseen tutkimusnäyttöön tai sen puuttuessa parhaaseen asian-
tuntijoiden kokemusnäyttöön tai potilaiden/asiakkaiden kokemusnäyttöön. (Melen-
der 2016, 7.) Tässä opetustapahtumassa (liitteet 2a ja 2b) oppisisällöt laadittiin tie-
donhakujen avulla hankituista tiedoista. 
5.4 Oppimis- ja opetusmenetelmien valinta 
Aktivoivat opetusmenetelmät perustuvat prosessipainotteiseen ajatteluun. Tiedon 
rakentelu painottuu oppimiskäsitykseen, jossa oppiminen nähdään tiedon aktiivi-
sena tuottamisena. Täsmennettynä todellinen oppiminen ei ole olemassa olevien 
faktojen tallentamista, vaan olennaista on aktiivinen oppijan panos, kun hän raken-
taa oppimastaan merkityksellisiä kokonaisuuksia. Tietoa rakenteleva oppiminen on 
ihmiselle tyypillistä sekä luonnollista. (Lonka & Lonka 1991.) 
Opetusmenetelmäksi valittiin luento, koska se sopii käytettäväksi silloin, kun oppi-
joiden tulisi oppia uutta ja/tai oppijoiden määrä on sen verran suuri, että muunlaisen 
menetelmän käyttö ajateltiin olevan vaikeaa suhteessa käytettävässä olleeseen ai-
kaan ja tiedon sisäistämiseen. Sen käytössä on kuitenkin huomioitavaa, että passii-
visen kuuntelun seurauksena opiskelijoiden tarkkaavaisuus laskee nopeasti. (Me-
lender 2016, 1.)  
Toiseksi opetusmenetelmäksi valittiin ryhmätyö, koska se sopii luennon tueksi. 
Ryhmä käsittelee saamaansa tehtävää ja tuottaa siitä ratkaisun ryhmäkeskeisesti. 
Ryhmässä tapahtuvan asioiden monipuolinen pohdinta sekä niissä tehtävät selvi-
tykset, asian jäsentäminen tai mielipiteiden muodostaminen aktivoivat oppijoita ja 
auttavat sisäistämään opittavaa asiaa. (Valtion koulutuskeskus, julk. 1990.) Ryh-
mätyön saralla käytiin läpi tehtävänantoavaihe. Ryhmien muodostaminen tapahtui 
opettajan toimesta, jo ennen luennon aloitusta. Ryhmätyön tulosten raportointi to-
teutui niin, että kustakin ryhmästä valittiin puheenjohtaja, joka kertoi koko ryhmän 




Havainnollistamisen tarkoituksena on auttaa oppijaa ymmärtämään ja hahmotta-
maan opittavaa asiaa (Melender 2016,5). Opettajan puhe itsessään oli havainnollis-
tamisen väline. Toisena havainnollistamisen välineenä käytettiin PowerPoint-esi-
tystä (Liite 2b.) joka toimi puheen tukena sekä opetettavan asian tiivistelmänä, op-
pijan oppimistoiminnan ja opettajan opetustoiminnan runkona. Havainnollistamis-
välineiden valinnassa tulee huomioida havainnollistamisen välineiden käytön mää-
rää, joka tuli pitää kohtuullisena, jotta informaatiota ei tulisi määrällisesti liikaa. 
(Melender 2016, 5.)  
Havainnollistaminen suunniteltiin etukäteen, opetuksen suunnitteluvaiheessa sekä 
siihen tarvittavien esineiden, välineiden ja materiaalin saatavuus varmistettiin hy-
vissä ajoin. (Liite 2a.)  
5.5 Arviointimenetelmien laatiminen 
Vastaukset tietotestiin ja tuntipalautteeseen arvioitiin sisällön analyysillä. Tietotes-
tistä arvioitiin oikeat ja väärät vastaukset kysymyksiin. Kysymyksiä laadittiin tie-
toisesti pieni määrä, jotta käytössä olevassa ajassa saataisiin tuntipalautteen ohessa 
tietoa oppilaiden oppimisesta. Tietotestin ja palautekyselyn tulokset esitetään liit-
teessä 4.  
Tietotestin yksityiskohtaiset tulokset on esitetty liitteessä 4. Unen tärkeimmistä teh-
tävistä useimmin mainittiin sen virkistävä ja energiaa antava vaikutus. Muut kuva-
tut tehtävät olivat rentoutuminen sekä aivojen kehittyminen.  
Energiajuomien haitoista useimmin mainittiin kofeiinin liikasaanti. Muut kuvatut 
tehtävät olivat unettomuus, rytmihäiriöt sekä keskittymiskyvyn heikkeneminen. 
Unen keskeisistä muutoksista nuorilla mainittiin useimmiten unenlyheneminen. 





6 OPINNÄYTETYÖPROJEKTIN TOTEUTUS  
Tässä luvussa kuvataan opinnäytetyöprojektin toteutus vaiheittain.  
6.1 Alustavat taustaselvitykset ja yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa 
Kaikissa hankkeissa tarvitaan yksittäisiä tai useampia taustaselvityksiä. Taustasel-
vitysten tarkoituksena on selkeyttää sidosryhmien tarpeita, näkemyksiä ja hankkeen 
toimintaympäristöä. Taustaselvitysten avulla pyritään varmistamaan hankkeen so-
veltuvuus toimintaympäristöönsä. (Silfverberg 1996, 19.) 
Projektin kohdeorganisaatio oli Laihian yläkoulu, jossa toteutettiin Vaasan ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoiden toteuttama ja innovoima terveyspäivä. Opinnäyte-
työn aihe saatiin Vaasan ammattikorkeakoulun aihepankista. Aiheen hyväksyi kou-
lutuspäällikkö Regina Nurmi.  
6.2 Työn suunnittelu ja hankkeen toteutus 
Opinnäytetyötä varten tarvittavien tutkimusten löytämiseksi varattiin tapaamisaika 
informaatikolta, joka opasti tietokantahakujen tekemisessä sekä niiden tulkitsemi-
sessa. Tiedonhaut ovat esitetty liitteessä 1. Tutkimusten löytämisen jälkeen laadit-
tiin työsuunnitelma. Työsuunnitelma laadittiin tutkimusten pohjalta ja lähetettiin 
kohdeorganisaatioon luvan haun yhteydessä. Projektin toteutuslupa haettiin kohde-
organisaatiolta kesällä 2017. 
Tämä opinnäytetyöprojekti toteutettiin opetustapahtumana terveyspäivässä Laihian 
yläkoulun 7.-luokkalaisille. Opetustapahtuman toteutuksesta sovittiin tarkemmin 
suunnittelukokouksessa syyskuussa 2017 Laihian yläkoulussa. Laihian yläkoulun 




6.3 Seuranta ja arviointi 
Hankkeen suunnitelmasta tulisi tehdä etukäteisarviointi, missä suunnitelman toteu-
tettavuutta tarkasteltaisiin kriittisesti ennen lopullista päätöksentekoa, jotta suunni-
telman järkevyys sekä kohtuullinen riskittömyys voitaisiin varmistaa. (Silfverberg 
1996, 12.) Etukäteisarviointia tapahtui läpi koko projektin. Pitkäaikaisissa hank-
keissa voidaan hankkeen aikana tehdä systemaattista väliarviointia ja hankkeen lo-
pussa puolestaan loppuarviointi. Arvioinnissa pitäisi tulla esiin hankkeiden tavoit-
teiden toteutuminen ja/tai hankkeen aikaansaadut vaikutukset. (Silfverberg 1996, 
13.) 
Tämän projektin tarkoituksen ja tavoitteiden saavutusta sekä prosessia ja sen luo-
tettavuutta ja eettisyyttä arvioidaan luvussa 7.   
Seuranta tapahtui väliseminaarissa ja ohjauksessa. Ohjauksessa käytiin säännölli-
sesti.  Aihevalintaa käsiteltiin väliseminaarissa yhdessä muiden opiskelijoiden pa-






Tässä luvussa esitetään pohdintaa opinnäytetyöprosessin tarkoituksen, tavoitteiden 
sekä prosessin toteutumisesta. Pohdinnassa tarkastellaan myös opinnäytetyön luo-
tettavuutta sekä arvioidaan opetustapahtumaan liittyviä eettisiä kysymyksiä.  
7.1 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoitteet ja toteutuminen  
Opinnäytetyöprosessin alussa projektille määriteltiin sen tarkoitus ja tavoitteet. 
Projektin tarkoituksena oli järjestää opetusta unesta osana yhteistä Laihian yläkou-
lulla järjestettävää terveyspäivää. Tarkoitus toteutui, sillä Terveyspäivä Laihian 
yläkoululle järjestettiin suunnitelmien mukaisesti. Seuraavassa arvioidaan tavoit-
teiden toteutumista, tavoite kerrallaan. 
1. Oppilaat ymmärtävät unen tärkeyden terveydelle. 
Ensimmäinen tavoite toteutui kohtalaisesti. 7.-luokkalaiset oppilaat kuuntelivat ja 
keskittyivät alkuluentoon. Ryhmätehtävä antoi lisäenergiaa lopputunnille. Ensim-
mäinen oppilasryhmä oli aktiivisempi, verrattuna toiseen ryhmään. Opetus oli si-
sällöltään laaja ja luentomateriaalia olisi saanut olla suhteessa oppilaiden ikään vä-
hemmän. Palautteen perusteella kuitenkin suurin osa oppilaista koki saavansa uutta 
tietoa tunnista, sekä olivat pääasiassa tyytyväisiä opetuksen kokonaisuuteen sekä 
opettajan tuntityöskentelyyn. Näin voi ajatella, että he ainakin osittain ymmärtävät 
unen tärkeyden terveydelle.  
2. Oppilaat ymmärtävät perustiedot unesta. 
Toinen tavoite toteutui enimmäkseen hyvin. Opetuksen sisällössä perustiedot 
unesta olivat laajat. Luennossa käytiin läpi hyvin tarkasti unen ja nukkumisen teo-
riaa. Palautteen ohessa oli muutaman kysymyksen tietotesti, jolla pyrittiin testaa-
maan oppilaiden ymmärtämistä. Suurin osa oppilasta oli osannut vastata kysymyk-
siin ja vain pieni osa vastasi väärin tai ei osannut vastata lainkaan.  




Tavoitteen toteutumista ei pystytä arvioimaan opinnäytetyön valmistumisvai-
heessa. Myöhemmin tätä voisi arvioida esimerkiksi terveydenhoitajan tapaami-
sessa.  
4. Nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hyvinvointia.  
Neljäs tavoite toteutui. Molemmissa luokissa näkyi aktiivisuutta ja kysymyksiä he-
räsi oppilaiden keskuudessa. Tuntipalautteen ja tietotestin tulosten perusteella voi-
daan myös olettaa, että nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hy-
vinvointia. 
 
7.2 Opinnäytetyöprosessin arviointi 
Projektin alussa laadittiin SWOT-analyysi, joka olisi apuna projektin valmistelussa 
sekä sen toteutuksessa ennakoitaviin ja kiinnitettäviin projektissa ennalta kaavail-
tuihin vahvuuksiin, mahdollisuuksiin, heikkouksiin sekä sen uhkiin.  
Tämän opinnäytetyön vahvuuksiksi arvioitiin tekijän innokkuus tuottaa ja toteuttaa 
opetustapahtuma nuorille, joka tiedollaan edesauttaisi heidän hyvinvointiaan. Myös 
opiskelijan valmiudet varmana esiintyjänä toivat vahvuuksia projektia toteuttaessa. 
Esiintymisvarmuus antoi tekijälle sekä oppilaille ammattitaitoista ja luottamusta 
herättävää opetusta. Tekijän esiintymistaidot pohjautuvat vahvaan persoonaan ja 
huomioivaan viestintätapaan. Tekijän tuli kuitenkin harjoitella ja valmistautua ope-
tustilanteeseen, jotta esiintyminen sekä opetustilanteen pitäminen onnistuisivat 
luonnollisesti, selkeästi sekä innostavasti. Reipas ja varma asenne toivat opetusta-
pahtumaan luotettavuutta.  
Mahdollisuudeksi arvioitiin nuorten saavan tietoa unen tärkeydestä, joka edesaut-
taisi nuorten arjessa jaksamista sekä mahdollistaisi nuoria ajattelemaan omaa ter-




muuttaminen vaatii sitoutumista sekä motivaatiota. Oppilaat olivat kasvavia nuoria, 
joilla on nyt mahdollisuus huoltaa omia unitottumuksiaan ja elämäntapojaan.  
Heikkouksiksi arvioitiin tekijän tiedonhakutaitojen epävarmuutta. Tähän heikkou-
teen puututtiin siten, että tekijä varasi ajan informaatikolta, joka puolestaan antoi 
opetusta lähteiden eri hakutekniikoissa.  
Opinnäytetyön uhaksi arvioitiin opinnäytetyön heikkoa toteutusta, joka ei vastaisi 
oppilaiden odotuksia. Palautteen perusteella oppilaat olivat tyytyväisiä saamaansa 
opetukseen ja sen sisältöön. Toiseksi uhaksi opinnäytetyössä arvioitiin aiheen ra-
jauksen selkeytymättömyyttä sekä liiallisen tiedon haalimista. Aiheen rajaus oli 
haasteellista tekijälle, sillä uni vaikuttaa jokaisen elämän osa-alueeseen. Rajauk-
sessa valittiin tärkeimmät nuoria koskevat aiheet, joka puhuttaisivat juuri heitä.   
7.3 Opinnäytetyön luotettavuuden ja eettisyyden arviointi 
Opinnäytetyön luotettavuutta voidaan arvioida opetuksen sisällön ja toteutusmene-
telmien perusteella. Opetuksen sisältö perustui luotettavista lähteistä hankittuun 
teoriapohjaan, joka oli melko kattava suhteessa tehtyihin tiedonhakuihin. Tekijän 
oman arvioinnin mukaan teoreettinen viitekehys oli tarpeeksi kattava sekä riittävä 
tämän opetustapahtuman sisällöksi. Lähteiden käytössä priorisoitiin tieteellisiä jul-
kaisuja. Julkaisujen iässä oli suuria vaihteluita. Suurin osa lähteistä sijoittui kuiten-
kin 2000-luvulle ja muutama oli vanhempi. Opetuksen toteutus perustui pedagogi-
seen suunnitelmaan.  
Eettisenä asiana kyselylomakkeet palautettiin nimettömänä suoraan opetustapahtu-
man tekijälle. Palautteita käsiteltiin täysin salassa pidettävinä ja ne hävitetään opin-
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uni* une* AND 
”sleep wake dis-
orders” 
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LIITE 2  
2a: Opetustapahtumasuunnitelma 









Opetustapahtuman aihe: Terveyspäivä, nuorten uni 
Opetustapahtuman ajankohta, paikka ja kokonaiskesto: Tiistaina 28.11.2017, 
Laihian yläkoulu luokka B7 ja kuvaamataidon luokkatila. Kokonaiskesto 2 x 65 min. 
Ensimmäinen tunti 8:30-9:35, toinen tunti 9:40-10:45. 
Oppija-analyysi: 
-  7-luokkalaiset luokat D ja E 
- Yhteinen yläkoulun terveyspäivä. 
- Ryhmässä n. 20 opiskelijaa. 
- Terveystiedon tunnilta saatu aikaisempaa tietoa unesta. 
- Terveyspäivä tukee Laihian yläkoululla järjestettävää terveysviikkoa.  
Oppimistavoitteet: 
1. Oppilaat ymmärtävät unen tärkeyden terveydelle. 
2. Oppilaat ymmärtävät perustiedot unesta. 
3. Nuoret muuttavat tarvittaessa unitottumuksiaan. 














2 min Oppijat 
orientoituvat 
tuntisisältöön. 
Tuodaan esille mistä 
keskustellaan, mitä 













































Hyvä uni ja sen 
tarkoitus. Unen tarve. 



















































Sähköinen media ja 
sen vaikutus uneen.  
Sisäistäminen. Luento. PowerPoint
-esitys 

































1. Oppimistavoite: Oppilaat ymmärtävät unen tärkeyden terveydelle. Tämän 
oppimistavoitteen saavuttamista tullaan arvioimaan havainnoimalla 
silmämääräisesti tuntiaktiivisuutta ja nuorten mielenkiintoa opiskelua kohtaan. 
2. Oppimistavoite: Oppilaat ymmärtävät perustiedot unesta. Tämän 
oppimistavoitteen saavuttamista tullaan arvioimaan formatiivisella 
arviointimenetelmällä. (Ryhmäkeskustelu tehtävä). Tässä arvioidaan sitä mitä 
oppilaat tuottavat ryhmissä. 
- Oppimistavoitteet 1 ja 4 loppuarviointi kirjallisella laaditulla lyhyellä testillä ja 
samalla lomakkeella tapahtuvat arviointi opettajan tuottamasta 
opetustapahtumasta ja tunnin kulusta sekä omasta oppimisesta.  
- Oppimistavoitteen 3 saavuttamista ei voi tässä opetustapahtumassa arvioida. 
Resurssianalyysi 
- Opetustilasta löytyvät ennalta varattu kiinteä tietokone, videotykki ja oppilaille 
istumapaikat. 
- Opetustilat julkistettiin Laihian yhteiskokouksessa. Luokkatilat B7 sekä 
Kuvaamataidon luokka.  
- Luennon valvojana toimivat koululta ennalta määrätyt opettajat, Jenni Latvala ja 
Katri Kaarto. 






















































LAIHIAN YLÄKOULUN TERVEYSPÄIVÄ, NUORTEN UNI 28.11.2017 
Tämä lomake on tarkoitettu opetustapahtuman tuottaman tiedon kartoittamiseen 
oppilaiden näkökulmasta. Lomakkeessa on asetettu muutamia lyhyitä kysymyksiä. 
Kysymykset ovat kaavailtu opetetun luennon pohjalta. Arviointi omasta oppimi-
sesta sekä opettajan antamasta opetuksesta. Näitä lomakkeita käsitellään ja tarvi-
taan opinnäytetyön tekemiseen. 
Merkitse lomakkeeseen vain oma luokkatunnuksesi: 
Vastaa alla oleviin kysymyksiin parhaasi mukaan. 
1. Unen tärkeimmät tehtävät?  
 
2. Energiajuomien haitat? 
 
3. Unen keskeisiä muutoksia nuoruusiällä?  
 
Loppuarviointi: 
1. Saitko mielestäsi uutta tietoa? 
 
2. Mitä mieltä olit opettajan antamasta opetuksesta? 
 











Kysymys Ryhmä 7D (n = 15) Ryhmä 7E (n = 20) 
1. Unen tärkeim-
mät tehtävät? 
Rentoutuminen (f = 2) 
Virkistää/antaa energiaa (f = 
9)  
Aivojen aineenvaihdunta ja 
aivojen kehittyminen (f = 2)  
Ei vastausta tai vastaus on 
väärin (f = 2) 
Rentoutuminen (f = 9) 
Virkistää/antaa energiaa (f = 5)   
Aivojen aineenvaihdunta ja aivo-
jen kehittyminen (f = 2)   
Ei vastausta tai vastaus on väärin 




Rytmihäiriöt (f = 3)  
Unettomuus (f = 4)  
Keskittymiskyvyn heikkene-
minen (f = 2)  
Kofeiinin liikasaanti (f = 3)  
Ei vastausta tai vastaus väärin 
(f = 8)  
 
Rytmihäiriöt (f = 2)  
Unettomuus (f = 6)  
Keskittymiskyvyn heikkenemi-
nen (f = 1)  
Kofeiinin liikasaanti (f = 9) 
Ei vastausta tai vastaus väärin (f 








Unen lyheneminen (f = 3) 
Unen laadun heikkeneminen 
(f = 1)  
Unen tarpeen lisääntyminen (f 
= 1)  
Nukkumaan meno aika siirtyy 
(f = 0) 
Ei vastausta tai vastaus väärin 
(f = 10)  
 
Unen lyheneminen (f = 7)  
Unen laadun heikkeneminen (f = 
1)  
Unen tarpeen lisääntyminen (f = 
2)  
Nukkumaan meno aika siirtyy (f 
= 0) 
Ei vastausta tai vastaus väärin (f 
















1. Saitko mielestäsi uutta 
tietoa? 
Kyllä (f = 12)  
Ei (f = 3)  
En tiedä (f = 0)  
Ei vastausta (f = 0) 
 
Kyllä (f = 19)  
Ei (f = 0) 
En tiedä (f = 1) 
Ei vastausta (f = 0) 
 
2. Mitä mieltä olit opetta-
jan antamasta opetuk-
sesta? 
Hyvä (f = 14)  
Ei hyvä (f = 0) 
En tiedä (f = 0)  
Ei vastausta (f = 1)  
Hyvä (f = 18)  
Ei hyvä (f = 0) 
En tiedä (f = 1)  
Ei vastausta (f = 1)  
 
3. Jäikö tunnista vielä jo-
tain puuttumaan, jos 
jäi niin mitä? 
Ei jäänyt (f = 12)  
Kyllä jäi (f = 1)  
En osaa sanoa (f = 1)  
Ei vastausta (f = 1)  
 
Ei jäänyt (f = 16)  
Kyllä jäi (f = 0)  
En osaa sanoa (f = 2)  








Ohjeita hyvän unen saamiseksi: 
 Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias ja sinua selvästi nukuttaa. 
 Pyri nousemaan vuoteesta säännöllisesti samaan aikaan aamuisin. Mikäli 
kärsit unettomuudesta, sinun tulisi nousta suunnilleen samaan aikaan myös 
viikonloppuisin. 
 Mikäli sinun tulisi tehdä iltapäivällä töitä, olla/käydä harrastuksissa on 
syytä välttää makeita jälkiruokia, sillä ne lisäävät iltapäiväväsymystä. 
 Mikäli sinulla on mahdollisuus, voit nukkua lounaan jälkeen lyhyet päivä-
unet. Vältä kuitenkin pitkien päiväunien nukkumista, paitsi jos sinun täy-
tyy valvoa seuraavana yönä. 
 Varaa vuoteesi ja makuuhuoneesi vain nukkumiselle. 
 Työasiat – kännykkä ja kannettava – eivät kuulu vuoteeseen. Lue esimer-
kiksi kirjaa tai lehteä saadaksesi ajatukset pois työstä. 
 Vältä energia-/ kofeiini pitoisia juomia ennen nukkumaanmenoa. (kahvi, 
vahva tee, kaakao ja tumma suklaa piristävät, ja niiden nauttimista myö-
hään illalla tulee välttää) 
 Liiku säännöllisesti päivisin, mutta vältä voimakasta ruumiillista ponniste-
lua kello 21:n jälkeen. Rasittava liikunta häiritsee nukahtamista vielä noin 
kahden tunnin ajan. 
 Viilennä ja pimennä makuuhuone. Huolehdi, että käytössäsi on mukava 
sänky, sopiva peitto ja tyyny sekä puhtaat lakanat. 
 Jos et saa unta tai jos heräät kesken unen, ei kannata jäädä unettomana 
sänkyyn pitkiksi ajoiksi. Nouse vuoteesta, askartele jotakin kevyttä, kun-
nes alat tuntea itsesi uneliaaksi ja tunnet nukahtavasi. Ei ole syytä huoleen, 
vaikka joskus joutuisit valvomaan koko yön. 
 Rentouta kehosi ja mielesi. Menetelmiä on monia. Levollisin mielin on 
helpompi nukahtaa. 
 Kun laittaa uniasiat kuntoon, elää ja voi huomattavasti paremmin! 
 
(Terveyskirjasto Duodemic, 2009.) 
 
 
 
